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Внедрение в образовательный процесс детского фитнеса. Развитие хореографических и творческих способностей детей (7-10 лет)
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В последнее время мы очень часто слышим такое словосочетание, как детский фитнес. Большинство людей сравнивают его с традиционными формами занятий физической культурой, но это не совсем так. Детский фитнес включает в себя систему занятий физической культурой, включающий не только поддержание хорошей физической формы, но и эмоциональное, интеллектуальное, социальное и духовное начало. Если не работает один из компонентов, то не действует и вся система. Таким образом, фитнес решает задачи оздоровления, сохранения здоровья, а также реабилитации организма. Считается, что детский фитнес -  это сбалансированная, спортивная программа, при разработке которой учитываются физические и возрастные особенности ребенка, но занятия проходят в форме игры или даже физкультурно-развлекательного мероприятия.
Для того чтобы более подробно разобраться в этом понятии и внедрить его в общую образовательную программу и программу дополнительного образования, было пройдено обучение у профессионального методиста из города Сочи, в Олимпии Life.
Краткое содержание изученной программы курса:
1. Значение развития танцевальных и творческих способностей детей 7-10 лет;
2. Педагогические и специфические задачи;
3. Диагностика танцевальных способностей по В.Н. Шебеко и Э.П. Костиной;
4. Структура и особенности содержания танцевального урока 7-10 лет;
5. Формы, методы и содержание работы по развитию хореографических и творческих способностей;
6. Психические способности развития детей школьного возраста. Способности и одаренность;
7. Анатомия и биомеханика;
8. Практическая часть:
- экзерсис (станок);
- середина;
- партерная гимнастика;
- танец (классический / народный/ детский).
После прохождения курса можно сказать, что польза детского фитнеса неоспорима. После завершения курса, было принято решение внедрить в основную образовательную программу и программу дополнительного образования уроки по детскому фитнесу. После внедрения этого направления, с уверенностью можно сказать, что по  наблюдению за детьми, физические упражнения направлены на одновременную проработку всех мышц, что позволяет держать тело в тонусе и укрепления в целом организма ребенка. Это улучшает координацию движений, подвижность суставов, а также помогает сформировать мышечный корсет, что очень важно при работе на уроках ритмики. Регулярные занятия способствуют исправлению осанки, а также завершению формирования костных тканей незавершенной стопы у детей начального звена. 
Фитнес нормализует работу сердечно - сосудистой и нервной системы, регулирует дыхание и укрепляет опорно-двигательный аппарат. Физические упражнения улучшают иммунитет и способны решить некоторые проблемы со здоровьем (исправить осанку, снять тонус мышц и прочее).
Кроме физической составляющей фитнес благоприятно сказывается на психологическом и социальном развитии ребенка. Во время занятий он развивает коммуникабельность, лидерскую активность и учится общаться с другими детьми. Уроки с внедрением детского фитнеса улучшают самодисциплину и самоконтроль, развивают логическое и пространственное мышление. Кроме того, физические нагрузки способствуют полноценному сну.
Урок по детскому фитнесу формируется по следующей структуре:
1. Разминка. Данный этап необходим для подготовки мышц, суставов и сердца к основной нагрузке. Разминка, как правило, включает простые общеукрепляющие упражнения, направленные на разогрев всех групп мышц. Так же на своих уроках применяется гимнастическая разминка под музыку.
2. Основная часть тренировки включает выполнение базовых упражнений и шагов фитнеса и формирование их в упрощенный комплекс. Основная часть так же проходит при сопровождении определенной музыкальной композиции.
3. Заминка - это важная часть урока, которая позволяет восстановить дыхание, снять напряжение и нормализовать частоту сердечных ударов. Проходит, как правило, в игровой форме. Часто с детьми 1,2,3, классов  используется игра «магазин», «дефиле», «танцевальный круг».
Противопоказания к детскому фитнесу практически отсутствуют. Это обусловлено тем, что занятия абсолютно безопасны и малотравматичны.
Так как внедрение в общеобразовательную программу и программу были внесены год назад, то эта область изучается, исследуется и совершенствуется. 
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